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RESUMO
Este trabalho consiste em uma revisão sistemática para mapear as evi-
dências sobre o efeito da suplementação de proteína do soro de leite em idosos 
submetidos a treinamento resistido. Foi realizada uma busca exaustiva nas bases 
de dados Medline, Lilacs, Embase e Cochrane Library, para publicações relevantes 
até agosto de 2015. Os bancos de dados foram pesquisados utilizando os seguin-
tes termos: Resistance Training, Whey protein e Elderly. A pesquisa foi limitada 
a humanos, sem restrição de idioma. Dois pesquisadores analisaram de forma 
independente os títulos e os resumos. Foram encontrados 657 estudos. Cinco 
estudos foram incluídos, compondo, assim, uma amostra de 391 pacientes. A 
suplementação de proteína do soro de leite foi associada a uma maior ingestão 
total de proteína, diferença de média padronizada 9,40 (95% IC 4,03 a 14.78); 
aumento da concentração plasmática de leucina, diferença de média padroni-
zada 7,80 (IC de 95% 3.05 a 12.54; P=0,001); aumento da taxa de síntese de 
proteínas muscular, diferença de média padronizada 1,26 (95% IC 0,46-2,07), 
em comparação ao grupo controle. Observou-se um aumento na ingestão de 
proteína total, resultando em aumento da concentração de leucina e da taxa de 
síntese de proteína muscular, porém não foi identificado aumento significativo 
da massa ou da força muscular.
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